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A 
VERİMLİ 
EMA ÖNERİLER 
SINAV ÖNCESİ (Yaklaşık son 1-2 ay) 


Sık sık deneme sınavlarına katılın .Bolca soru çözün .Hatırlamakta güçlük çektiğiniz konulara 
göz atın. Gün içinde düzenli olarak bedensel egzersizlere yer verin (örn; yürüyüş ...)Sakatlanmayla 
veya hastalanmayla sonuçlanacak aktivitelerden uzak durun. 

Uyku düzeninizi oturtmaya çalışın (erken yatmaya ve sabahları erken kalkmaya).Sınav hak- 
kında olumsuz düşünce ve sohbetlerden uzak durun. Sizi sinirlendirecek, moralinizi bozacak ortamla- 
ra ve kişilere yaklaşmayın. (Korku ve gerilim filmleri seyretmeyin).Gürültüden uzak, açık havalarda 
yürüyüş yapın. 

Sınavdan önceki 1-2 gün beslenme ve uyku düzeninizde önemli değişiklikler yapmaya çalış- 
mayın. Sınava gireceğiniz salonu daha önceden görmeye gidin ve mümkünse sıranıza oturun. Doktor 
tavsiyesi dışında kesinlikle ilaç almayın. Güneş altında kalmayın ve yorucu etkinliklerden sakının. 
Akşam yemeğinin hafif olmasına dikkat edin. Pikniğe gitmenizi tavsiye etmiyoruz. Yatmadan önce 
son kez ;Belgeler (Sınav kimlik kartı, özel kimlik kartı, fotoğraf...) kontrol edin. 

Unutmayın ki ! Sınav gününün diğer günlerden bir farkı yok. 


Sınav Sabahı-1: 

Mutlaka sabah kahvaltısı 

yapın. Kahvaltının ağır ol- 

mamasına, tatlı ağırlıklı olmasına 
dikkat edin. Elbisenizin rahat ve iklim 
koşullarına uygun olmasına dikkat edin. 
Evden çıkmadan sınavla ilgili belgele- 
rinizi son kez kontrol edip, el çantanıza 
yerleştirin. 
Sınav sabahı-2: 

Yanınıza su, şeker, meyve suyu, 
çikolata... vb. alın. 


Sınav başlamadan hemen önce ; 

Her ihtimale karşı tuvalet ihtiyacınızı giderin. Sınavda 
gerekli olan eşyalarınızı sıranızın üzerine yerleştirin. Sı- 
nav dışında kafanızı karıştıran meseleleri sınav sonrasına 
erteleyin. Her şeyden önce sakin ve soğukkanlı olun. 
Oturduğunuz sıraya alışmaya çalışın. Salon sorumlusu- 
nun açıklamalarını dikkatle dinleyin. 


Her türlü ihtimale karşı yanınızda bir miktar para 
bulundurun. Kesinlikle sınavın sonucunu düşünmeden 
sınav salonunun yolunu tutun. En geç, saat 09.00'da 
sınava gireceğiniz salonun önünde hazır bulunun.. 
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F : © Soru kitapçıkları ve optik form 


Dağıtılan optik formun size ait olup olmadığını 
kontrol edin. Soru kitapçık türünü optik formun ilgili bölü- 
me kodlayın. Soru kitapçığının üzerine sizden istenen bil- 
gileri yazmayı unutmayın . Kitapçığınızın sayfa kontrolünü 
yapın. Kitapçıkların dağıtılmasıyla birlikte heyecanınızda 
bir artış olması, bir an her şeyi unuttuğunuz duygusuna 
kapılmanız NORMAL” dir. Soruları çözmeye başladıktan 
hemen sonra heyecanınızın yatıştığını göreceksiniz. 


Beslenme 


* Kahvaltı tabağı olmazsa olmazlarımızdandır. 

e 3 ana öğün 2 ara öğün çocuklarımızın gelişimi için önemlidir. 

e Kesinlikle çok yağlı ve abur cuburlardan güç yettiğince çocuklarımızı muhafaza etmeye çalışalım. 

* Kırmızı ve beyaz et tüketimi gelişim dönemleri için çok önemli- 
dir. 

* Haftada en az bir öğün balık tüketmelerini sağlayalım. Omega 3 
vitaminini barındıran yiyecekler, iyi bir çalışma disiplini için en 
ideal besinler arasındadır. 

e Sebze ve meyve tüketimini artırmak. Meyve suyu yerine meyve 
yenmesini sağlamak daha faydalıdır. 

e Sabahları ceviz, kuru üzüm, fındık tüketilmesini sağlamak. 
Kahvaltı ile beraber içilen süt ya da çaya yarım kaşık zencefil daha 
enerjik bir şekilde güne başlanmasını sağlayacaktır. 

* Çorba ve et yemeklerinde kimyon kullanımı unutkanlık ve hafıza 


için ideal bir baharattır. 
e öğrencilerimizin su tüketmeleri için uygun telkinler kullanmalıyız. Günde en az | litre. 
ve C vitaminlerini alacak besinlerin tüketilmesi için öğrencilerimizi teşvik etmeliyiz. 
min i b n besinler: Deniz ürünleri, et, yumurta ve peynir. 


r: Mandalina, limon, kivi, kavun, çilek, maydanoz, taze rezene, yeşil 
r, m, <a 
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Çalışma ortamı 


Öğrencilerimiz için en önemli donanımlardan bir tanesi çalıştığı fiziksel ortamdır. Öğrencile- 
rimiz, çalışma odalarına girerken keyif almalı ve onlara sıkılmadan ders süreçlerini tamamlayacakları 
bir ortam oluşturulmalıdır. 

Çalışma ortamıyla ilgili aşağıda belirteceğimiz özelliklerin uygulanması öğrenme verimliliği 
açısından önemlidir. 

Oda Rengi: Odada kullandığınız renklerin açık mavi veya açık yeşil gibi aydınlık renkler olmasına 
özen gösterin. Çok koyu renkler karamsarlığa sürüklerken, beyaz gibi çok aydınlık renkler de gözleri 
yormaya neden olur. Fakat çocuğunuzun sevdiği renkleri de göz ardı etmeyin. Onun fikrini alarak 
seçtiğinizin renkleri odanın bazı kısımlarında kullanabilirsiniz. 

Oda Sıcaklığı: Oda sıcaklığı, ne çok sıcak ne de çok soğuk olmalıdır. Oda sıcaklığının yaklaşık 23-24 
derece sıcaklıkta olmasını idealdir. Sıcaktan gevşemiş, uykusu gelmiş ya da soğuktan titreyen bir 
öğrenci derse asla odaklanamaz. 

Havalandırma: Çalışma odasının havalandırılması da öğrenme verimini etkileyen en önemli unsurlar- 
dan biridir. Bulunan ortamda oksijenin azalması, baş ağrısına ve öğrencimizin uykusunun gelmesine 
yol açmaktadır. 


Dikkat Dağıtıcıla 


Çalışma odasının dikkat dağıtıcı unsurlardan arındırılmış olması gerekmektedir. Bu dikkat 
dağıtıcıları şu şekilde sıralayabiliriz; 


Tv, Müzik Çalar ve Dvd... vb: Çalışma ortamlarında 

dikkat dağıtmaya sebep olacak televizyon, ve müzik seti P d 

gibi aletler olmamalıdır. 

Bilgisayar- İnternet: Bilgisayar ve internet günümüz pa. 
eğitim öğretim sisteminde en sık başvurulan yardımcı 7 (y 
kaynaklardır. Fakat öğrenciler için ders çalışma verimli- f 
liği açısından en büyük engelleyicide olabilmektedir. Bu ð l 

noktada tavsiyemiz bilgisayarın, çocuğunuzun odasından 

alınıp evin oturma — 
alanlarında bir noktaya konulmasıdır. 

Afiş veya Posterler: Dikkatleri dağıtacak takım, sanatçı, 

anıları hatırlatacak resimlerden uzak durulmalıdır. Dersler hakkında bilgi veren not, ders çalışma planı 
gibi unsurların bulunmasında bir sıkıntı söz konusu değildir. 

Oyuncaklar : Sürekli el altında bulunan oyuncaklar belli bir zaman sonra oyun meşgale aracı olarak 
öğrencimiz tarafından kullanılmaktadır. Bu tarz oyuncaklar, ders çalışma masasında bulundurulma- 
malıdır. 

Çalışma Masası: Ders çalışma masası öğrenme ortamları içinde en önemli unsurlardandır. Çalışma 
masasında bulunması gereken özellikler: 

* Ders çalışma ortamında mutlaka bir masa olmalıdır ve bu masa sadece ders çalışmak için kullanıl- 
malıdır. Yani yemek yenilen bir masada çalışmak, çocuğun ders çalışmaya başlarken dikkatini topla- 
masını geciktirir. 

* Ders çalışma masası pencere kenarında olmamalıdır. Bu sayede çocuğun konsantrasyonu dış etken- 
lerden dolayı dağılmamış olur. 
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* Masa her zaman derli toplu ve düzenli olmalıdır. Ders çalışırken lazım olacak malzemeler her an 
elinizin ulaşacağı mesafede olmalıdır. 

* Çalışma masasının renginde, karışık ve koyu renkler yerine sade ve açık renkler seçilmelidir. Eğer 
cam bir masa kullanılmışsa sandalyeyi renkli seçerek ortamı ısıtabilirsiniz. 

* Çalışma masası eğer bir kitaplıkla birleşmemişse masanın bulunduğu duvara raflar yerleştirilebilir. 
Bu raflar hem görünümü güzelleştirir, hem de kitap ve defterlere daha kolay ulaşılmasını sağlar. 


Çalışma Sandalyesi: Çok yumuşak ve rahat sandalye öğrencimizin dikkat süreçlerini etkileyecektir. 
Uyku veya derin duygulara dalma gibi davranışlara öğrencimizi yönlendirecektir. İdeal olan 90 dere- 
ce diklik, hafif sertlikteki sandalyelerdir. 


Yatak: Çalışma odasındaki yatak mutlaka sabah kalkar kalkmaz toplanmalıdır. Dağınık kalmış bir 
yatak tembel bir öğrenci dahil herkeste “uyku uyusam” düşüncesi uyandırır. 


Işık: Çalışma odası veya masası yeterince ışık almalıdır. Genellikle ışığın sol ve ön taraftan gelmesi 
daha uygundur. Masada mutlaka bir çalışma lambası bulunmalıdır ancak ışık göze direkt gelmemeli- 
dir Bu durumda gözler hem rahatsız olur hem de normalden çok daha çabuk yorulurlar. Aynı zaman- 
da kullanılan lambalar floresan lamba ve sarı lamba tipiyse eğer; imkanlar dahilinde değiştirilmesi 
güzel olacaktır. 


Ses: Çalışma ortamları sessiz olmalıdır. Aynı sürede sessiz bir odada 5 kelime öğrenilirken, gürültü- 
lü bir ortamda 3 kelime öğrenilir. Ders çalışıldığı sanılır ama aslında hem bilgi, hem de vakit kaybı 
yaşanmış olur. 


Okula gidiş geliş 
“Günümüz şehir hayatındaki trafik, kalabalık 
ınsan grupları, güvenlik problemleri, güvensiz 
çevresel ortamlar, siz değerli velilerimizi, öğren- 
cilerinizi okula nasıl gönderecekleri noktasında 
endişelendirmektedir. Bu konuda tavsiyemiz 
okul servisi varsa, öğrencimizin servis tarafından 
getirilip götürülmesidir. Fakat bazen servislerin 
çok fazla dolaşması öğrencinin erken kalkması ve 
eve geç gelmesine sebep olmaktadır. Bu durumda 
belli bir zaman sonra öğrencide bıkkınlık, sinir ve 
öfke duygularının oluşmasına sebep olmaktadır. 
* Ev okula yakın bir mesafede ise, güvenlik açı- 
sından kontrol edilebilirlik bir durum söz konusu 
ise yürüyerek gidip gelmek öğrencilerimiz içim 
daha iyi olacaktır. 


